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La autora

Beverly Lynn Bennett
es una experta chefy
repostera vegana, escri-
toray defensora de los
animales. Licenciada en
artes culinarias por la
Universidad de Akron
(Ohio), ha dirigido
varios restaurantes ve-
getarianos y tiendas de
alimentacién natural.
Ha escrito numerosos
libros basados en su
experiencia vegana.
www.VeganChef.com

9H78 063H

84177030

B
>S5
S>
oa
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ILUSTRADO A TODO COLOR

Alimentacion y
salud

Descripcion

La Chia es un superalimento muy usado
por sus propiedades nutritivas y su virtua-
lidad culinaria, ya que también sirve como
espesante. Este manual recoge la informa-
cion mas completa sobre esta diminuta se-
milla e incluye 25 deliciosas recetas veganas
para ayudarte a introducirla en tu dieta.

Ademas de ser una excelente fuente de
proteina vegetal, baja en grasas y rica en
fibra soluble y no soluble, contiene hasta
ocho veces mds dcidos grasos esenciales que
el salmon, entre otros muchos beneficios:

- Reduce la inflamacién y el dolor de las
articulaciones

- Baja el nivel de colesterol

- Aumenta los niveles de energia

- Mejora el rendimiento deportivo

- Facilita la digestion y regula la funcién
intestinal

- Acelera la pérdida de peso

- Da lustre a la piel, las uiias y el cabello

v Completa guia de esta semilla antioxidante, fuente de proteina ve-

getal, rica en fibra, que te ayudara a adelgazar y bajar el colesterol.
v/ Contiene recetas VEGANAS con chia, deliciosas y faciles de hacer.
v/ Buena relacion calidad-precio con fotografias A TODO COLOR
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Moringa’

El arbol milagroso

Camila Rowlands
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